



























































































2．研究日時：平成 27 年 3 月 12 日（2時間）
3．腹式呼吸の方法
対象者は、背もたれのある椅子に座って閉眼し、腹

























































































































































34.5℃）、呼吸法後 32.5℃（28.8 － 34.8℃）であり、手
背温度の中央値は、呼吸法前 30.9℃（27.6 － 32.6℃）、


















脈拍の中央値は、呼吸法前 67.5 回／分（49 － 109
表 2 ．対象の属性　　　　　　　　n =14
属性 区分 人数（割合）
年齢
40 歳代  3（21.4%）
50 歳代  1（ 7.1%）
60 歳代  5（35.7%）




注： 1 ヶ月後の「呼吸法の実施状況アンケート」は、70 代の女











鼓膜温度（℃）  36.6（35.1-37.6）  36.7（35.5-37.8） n.s.
脈拍（回 /分）  67.5（49-109）  67.0（49-92） n.s.
収縮期血圧（mmHg） 129.0（110-158） 123.0（108-156） n.s.
拡張期血圧（mmHg）  82.5（60-92）  78.0（67-91） n.s.
手掌温度（℃）  31.2（27.8-34.5）  32.5（28.8-34.8） p<0.01
手背温度（℃）  30.9（27.6-32.6）  32.8（28.1-33.7） p<0.05










落ち着いている  5.0（3-8）  7.5（5-10） p<0.01
体の力が抜けてきている  5.0（3-7）  7.5（3-10） p<0.01
心地よい  5.0（2-10）  7.0（5-10） p<0.01
安心している  5.0（2-10）  7.0（5-10） p<0.05
開放的な気分である  5.0（2-9）  6.5（4-10） p<0.01














































は、19 ～ 26 歳の健康女性、片岡らは、20 ～ 22 歳の














息 4秒は、呼息 5秒対吸息 5秒の場合より副交感神経
が優位になったと報告している。佐藤（2009）は、呼
吸パターンとして吸息 2－止息 0－呼息 4あるいは同
2－ 1 － 4 がより効果的であると述べており、呼吸法
はゆっくり呼吸を行い、吸気より呼気を長くすること
で、副交感神経が優位になると考えられる。本調査で

































































































































































































異　脳波による検討．Journal of International 































































Sense of Relaxation in Participants who Practiced Breathing 
Exercises in a Public Program̶
From the Perspective of Physiological and Psychological 
Changes
ISHIDA Emi1, OHNO Akiko2, NAKAMURA Hiromi1, SAKAI Kikuko1, HIGASHINO Tokuko1
1Japanese Red Cross Toyota College of Nursing
2Faculty of Nursing, Nihon Fukushi University
Abstract
We conducted health education focused on relaxation with sleep in a public program for community residents 
entitled “Re-examining Lifestyles̶Modifications to Encourage Quality Sleep.” The purpose of this study was to 
clarify the physiological and psychological changes that occurred with breathing exercises and the results of group 
education. The 14 participants of the public program practiced abdominal breathing for 5 minutes. No significant 
diﬀ erences were seen in core temperature, pulse rate, or blood pressure before and after the breathing exercise, but 
the temperatures of the palm and back of the hand rose signiﬁ cantly. The psychological index of sense of relaxation 
increased signiﬁ cantly. On examining the use of the abdominal breathing technique at home 1 month after the lecture, 
it had been continuously used by 12 participants, and had reduced sleeplessness, irritation, or anxiety in 9 (75.0%) of 
them. This suggests that the general abdominal breathing method can be learned with even a single experience in a 
public program targeting community residents, and a certain relaxation eﬀ ect is obtained.
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